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RESUMO 
 
 

O presente estudo teve como objetivo analisar a influência de um programa de 

exercícios físicos na redução da ansiedade em escolares do ensino médio na Escola 

ECIT MESTRE JÚLIO SARMENTO. Trata-se de uma pesquisa quantitativa, de 

caráter quase experimental, comdelineamento de pré e pós-teste emgrupo único. A 

amostra foi composta por 25 estudantes, com idades entre 14 e 19 anos, 

matriculadas em uma escola pública do município de Sousa, Paraíba. O programade 

exercícios físicos teve duração de quatro semanas, com uma sessão semanal de 

aproximadamente 50 minutos, contemplando aquecimento, treino funcional e volta à 

calma. Os níveis de ansiedade foram avaliados antes e após a intervenção por meio 

do questionário Screen for Child Anxiety Related Emotional Disorders (SCARED). A 

análise dos dados foi realizada no software Jamovi, utilizando estatística descritiva 

(frequência e porcentagem) e o teste de McNemar, adotando nível de significância 

de p < 0,05. Os resultados indicaram que, antes da intervenção, 75% dos escolares 

apresentavam ansiedade, enquanto após o programa esse valor caiu para 50%. 

Embora tenha sido observada uma tendência de redução da ansiedade (χ² = 4,50; p 

= 0,034), a significância não se manteve após a correção de continuidade (χ² = 3,13; 

p = 0,077). Conclui-se que o programa de exercícios físicos contribuiu para a 

diminuição dos níveis de ansiedade, Recomenda-se a realização de novos estudos 

com maior duração, mais sessões semanais e amostras ampliadas para confirmar e 

aprofundar os achados. 

 
Palavras-chave: Atividades Físicas. Ansiedade. Saúdemental. 



 
 

ABSTRACT 
 
 

The present study aimed to analyze the influence of a physical exercise program on 

reducing anxiety among high school students at Escola ECIT MESTRE JÚLIO 

SARMENTO. This is a quantitative, quasi-experimental study, using a single-group 

pre- and post-test design. The sample consisted of 25 students aged 14 to 19 years, 

enrolled in a public school in the municipality of Sousa, Paraíba. The physical 

exercise program lasted four weeks and included one weekly session of 

approximately 50 minutes, comprising warm-up, functional training, and cool-down. 

Anxiety levels were assessed before and after the intervention using the Screen for 

Child Anxiety Related Emotional Disorders (SCARED) questionnaire. Data analysis 

wasperformed using the Jamovi software, employing descriptive statistics (frequency 

and percentage) and the McNemar test, with a significance level of p < 0.05. 

The results indicated that, before the intervention,75%of the students presented 

anxiety symptoms, whereas after the programthis value decreased to 50%. Although 

a tendency toward anxiety reduction was observed (χ² = 4.50; p = 0.034), statistical 

significance was not maintained after continuity correction (χ² = 3.13; p = 0.077). It is 

concluded that the physical exercise program contributed to reducing anxiety levels. 

Further studies with longer duration, more weekly sessions, and larger samples are 

recommended to confirm and deepen these findings. 

Keywords:Physicalexercise.Anxiety.Mentalhealth. 
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1INTRODUÇÃO 

A ansiedade é considerada uma resposta natural do organismo frente a 

situações de perigo ou estresse, porém, quando recorrente e associada a sintomas 

físicos e mentais como taquicardia, sudorese e pensamentos excessivos, pode se 

tornar um transtorno psicológico (Lopes e Santos, 2018). Segundo Abrahão e Lopes 

(2022), a ansiedade é uma resposta natural do organismo diante de situações de 

alerta, sendo parte do desenvolvimento humano. No entanto, quando frequente e 

desproporcional ao estímulo, pode evoluir para um quadro clínico. 

De acordo com a Organização Mundial da Saúde(OMS,2019), estima-se que 

301 milhões de pessoas no mundo sofriam com algum tipo de transtorno de 

ansiedade, sendo cerca de 58 milhões crianças e adolescentes. Esse cenário se 

agravou ainda mais após a pandemia da COVID-19, especialmente no Brasil, onde 

dados da Rede de Atenção Psicossocial (RAPS) do Sistema Único de Saúde (SUS) 

indicaram um crescimento expressivo nos casos entre crianças e jovens entre 2013e 

2023, superando os registros da população adulta (IESS; ANS, 2023). 

A adolescência, por si só, já é um período caracterizado por intensas 

mudanças fisiológicas, emocionais e sociais, o que aumenta a vulnerabilidade a 

transtornos mentais como a ansiedade, que, conforme destacado por Oliveira, 

Santos e Paiva (2022), podem comprometer o cotidiano dos adolescentes, afetando 

seu desempenho escolar e suas relações interpessoais. Nesse contexto, diferentes 

estratégias vêm sendo exploradas para a promoção da saúde mental, e uma das 

intervenções com maior destaque na literatura é a atividade física. Ferreira et al. 

(2020) apontam que a ausência de prática física regular está diretamenterelacionada 

ao agravamento de quadros de ansiedade e depressão em jovens. 

Complementando essa visão, Callow et al. (2020) indicam que a prática 

regular de exercícios físicos está associada a benefícios emocionais e cognitivos, 

reduzindo sintomas de estresse e ansiedade. Além disso, Minghelli et al. (2013) 

explicam que a atividade física promove alterações fisiológicas no organismo por 

meio da liberação de neurotransmissores como serotonina, dopamina e endorfina, 

substâncias responsáveis por sensações de relaxamento e bem-estar. 

A prática de atividade física entre adolescentes com desenvolvimento típico 

tem demonstrado efeitos positivos sobre a saúde mental, contribuindo para aredução 

de sintomas de depressão, estresse psicológico e sofrimento emocional, além de 

favorecer a autoestima e o bem-estar psicológico,uma meta-análise 
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abrangente verificou que níveis mais elevados de atividade física estão associados a 

melhores desfechos de saúde mental entre crianças e adolescentes (Rodríguez- 

Ayllon et al., 2019). Diante desse panorama, e considerando o contexto local aliadoà 

escassez de pesquisas com aplicação prática no ambiente escolar, esta pesquisa 

investiga a influência de umprograma de exercícios físicos na redução da ansiedade 

entre estudantes do município de Sousa-PB. Busca-se compreender de que modo a 

prática regular de atividades físicas pode impactar positivamente o bem-estar 

emocional dos escolares. Para isso, os níveis de ansiedade foram avaliados antes, 

durante e após a intervenção, utilizando o questionário SCARED como instrumento 

de medida, permitindo analisar de forma objetiva os efeitos do programaao longo das 

quatro semanas de aplicação e verificar sua contribuição para a saúde mental dos 

participantes. 
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2METODOLOGIA 

 CARACTERIZAÇÃO DA PESQUISA 

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa quantitativa, descritivae 

de caráter quase experimental, com delineamento pré e pós-teste em um único 

grupo, uma vez que busca analisar as diferenças nos níveis de ansiedade antes e 

após a aplicação de um programa de exercício físico. Segundo Gil (2019), a pesquisa 

descritiva tem como objetivo principal descrever características de determinada 

população ou fenômeno, enquanto a abordagem quantitativa permite mensurar e 

analisar numericamente os dados obtidos. O caráter quase experimental se justifica 

por envolver uma intervenção planejada, sem a necessidade de gruposde controle 

(THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2015). 

 
 AMOSTRA 

A amostra foi composta por 25 alunos, 15 homens e 10 mulheres, comidades 

entre 14 e 19 anos, matriculadas em uma escola pública da cidade de Sousa, 

Paraíba. Os participantes foram selecionados de forma não probabilística por 

conveniência. 

 

 
CritériosdeInclusão: 

 Ter idade entre 14 e 19 anos; 

 Estar regularmente matriculado na escola; 

 Entregar o termo de assentimento livre e esclarecido (TALE) assinado 

pelo aluno e o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) 

assinado pelos responsáveis; 

 Ter disponibilidade para participar das sessões de exercício físico. 
 
 

CritériosdeExclusão: 

 Apresentar qualquer condição médica ou limitação física que 

contraindique a prática de exercício físico, conforme avaliação prévia 

pela ficha de anamnese; 

 Ausentar-se de mais de 25% das sessões de intervenção. 
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 INSTRUMENTOS DE COLETA DE DADOS 

Foram utilizados quatro instrumentos para a coleta de dados: a Ficha de 

Anamnese, o questionário SCARED e o Programa de Exercícios Físicos. A Ficha de 

Anamnese Avaliação Inicial para Prática de Exercício Físico foi elaborada com base 

no Physical Activity Readiness Questionnaire (PAR-Q), adaptada para o contexto 

escolar. O instrumento avaliou informações de saúde e hábitos de atividade física, 

incluindo histórico de doenças, uso de medicamentos, prática de exercícios e 

acompanhamento médico e a Escala de Percepção de Esforço de Borg 

O Screen for Child Anxiety Related Emotional Disorders (SCARED) foi 

aplicado para mensurar os níveis de ansiedade dos alunos antes e após a 

intervenção. O questionário contém 41 itens, respondidos em escala de frequência 

(“nunca”, “às vezes”, “frequentemente”), e permite identificar sintomas de diferentes 

tipos de ansiedade. A versão utilizada foi a adaptada e validada para o Brasil por 

Barbosa et al. (2016). 

O Programa de Exercícios Físicos, elaborado conforme as diretrizes do 

American College of Sports Medicine (ACSM, 2021), teve duração total de 45 

minutos, sendo realizado uma vez por semana durante quatro semanas. As sessões 

incluíram aquecimento (8 min), desenvolvimento (32 min) e relaxamento (5 min),com 

exercícios de intensidade moderada voltados à melhoria do condicionamento físico e 

à redução da ansiedade. 

A Escala de Percepção de Esforço de Borg CR10 foi utilizada para avaliar de 

forma subjetiva a intensidade do esforço durante a realização das atividades físicas. 

Essa escala varia de 0 a 10, em que 0 corresponde à ausência de esforço e 10 

representa esforço máximo. Por meio dela, os participantes expressam o quanto 

percebemo esforço no momento da atividade, permitindo monitorar a intensidade do 

exercício de maneira simples, prática e confiável. 

 
 PROCEDIMENTOS DA COLETA DE DADOS 

Inicialmente, foi apresentada à direção da escola uma solicitação formal de 

autorização para a realização da pesquisa, garantindo o cumprimento das normas 

institucionais e éticas. O estudo teve início somente após a aprovação pelo Comitê 

de Ética em Pesquisa envolvendo Seres Humanos ,registrado sob o número 



17 
 

 

 
6.106.892. 

Em seguida, foram disponibilizados aos alunos e seus responsáveis os 

Termos de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e os Termos de Assentimento 

Livre e Esclarecido (TALE), permitindo que os participantes e seus responsáveis 

decidissem voluntariamente sobre a participação na pesquisa. Foi esclarecido que a 

pesquisa não interferiria na rotina escolar, sendo realizada em horários livres ou 

previamenteem acordo com os professores, e que os participantes poderiam desistir 

a qualquer momento, sem qualquer prejuízo. 

A coleta dos dados ocorreu durante os horários disponibilizados pela escola, 

no contra turno escolar, sendo as atividades desenvolvidas com duraçãoaproximada 

de 45 minutos por sessão e intensidade moderada, controlada por meio da Escala de 

Borg, adequada à faixa etária e ao nível de condicionamento físico dos participantes. 

Cada sessão foi organizada da seguinte forma: 

Aquecimento: 10 minutos de exercícios leves de mobilidade articular e 

alongamentos dinâmicos; Parte principal: 30 minutos de atividades físicas 

estruturadas e de intensidade moderada; Alongamento e desaquecimento: 5 minutos 

de exercícios de relaxamento muscular e alongamento.As atividades tiveram início 

em 1º de agosto e finalizaram em 20 de agosto. 

Para avaliação, foram aplicados os instrumentos SCARED, para avaliação de 

sintomas de ansiedade, e a ficha de anamnese, para levantamento do nível de 

atividade física dos participantes. Cada instrumento foi apresentadodetalhadamente, 

com instruções claras e acompanhamento durante o preenchimento, garantindo a 

compreensão e a correta resposta dos alunos. 

Todo o procedimento de coleta de dados foi conduzido de forma ética, segura 

e padronizada, assegurando a confiabilidadedas informações obtidas para a análise 

posterior. 

 
 
 

 TRATAMENTO E ANÁLISE ESTATÍSTICA DOS DADOS 

Os dados obtidos foram organizados e analisados por meio do software 

estatístico Jamovi. Foram empregadas técnicas de estatística descritiva, como 

frequência e porcentagem,. Para comparar os níveis de ansiedade pré e pós- 

intervenção, foi aplicado o teste de McNemar, adequado para variáveis categóricas 

dicotômicas em medidas repetidas com nível de significância adotado de p < 0,05. 
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 CONSIDERAÇÕES ÉTICAS 

O estudo foi submetido e aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa do 

IFPB, registrado sob o número 6.106.892, seguindo as normas da Resolução nº 

466/2012 do Conselho Nacional de Saúde (CNS). 

Para assegurar a participação voluntária e consciente, os alunos maiores de 

idade assinaram o Termo de Assentimento Livre e Esclarecido (TALE), enquanto os 

responsáveis legais dos participantes menores de idade assinaram o Termo de 

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). 

Apesar dos riscos serem considerados mínimos, como possível desconforto 

durante o preenchimento dos questionários ou exposição de dados pessoais, foram 

adotadas medidas de monitoramento e orientação para minimizar qualquer situação 

adversa. Todos os instrumentos foramexplicados detalhadamente aos participantes, 

enfatizando que poderiam desistir da pesquisa a qualquer momento, sem qualquer 

prejuízo.As informações coletadas, tanto pelo SCARED quanto pela ficha de 

anamnese, foram tratadas com sigilo absoluto, garantindo a privacidade e a 

segurança dos dados dos participantes durante todo o processo de pesquisa. 
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3RESULTADOS E DISCUSSÕES 

De acordo com o gráfico 1 e , observa-se que, antes da intervenção 72% dos 

escolares apresentavam indicativos de ansiedade, enquanto 28% não 

apresentavam. Após o programa de exercícios, verificou-se redução da frequência 

de alunos ansiosos para 44%, enquanto 56% passaram a não apresentar ansiedade. 

 
GRÁFICO1 Avaliação da ansiedade pré e pós realização do programa de exercício físico 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Fonte: Elaboração própria,2025. 

 

Os resultados ilustrados no Gráfico 1mostram a diminuição expressiva da 

proporção de alunos com ansiedade após o período de intervenção. Esse achado 

sugere que o programa de exercícios físicos exerceu influência positivasobre obem-

estar emocional dos participantes, corroborando o estudo de Biddle e Asare (2011), 

que aponta a prática regular de atividades físicas como um fator protetivo contra 

sintomas ansiosos em crianças e adolescentes, por favorecer a liberação de 

endorfinas e contribuir para a melhora dos mecanismos de autorregulaçãoemocional. 

A Tabela 1 mostra que, após o programa de exercícios físicos, houve redução 

significativa dos sintomas de ansiedade entre os escolares. Dos 18 alunos que 

apresentavam ansiedade no pré-intervenção, 7 deixaram de apresentar sintomas e 

11 permaneceram ansiosos. Entre os 7 alunos que não tinham ansiedade 

inicialmente, nenhum passou a apresentar sintomas. No total, o número de 
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estudantes sem ansiedade aumentou de 7 para 14, indicando melhora relevante. O 

teste de McNemar apontou diferença estatisticamente significativa entre o pré e o 

pós-intervenção (χ² = 7,00; p = 0,008), confirmando que o programa de exercícios 

físicos produziu um efeito real na redução dos níveis de ansiedade. 

Esses achados são consistentes com a literatura, que demonstra que 

intervenções baseadas em atividade física reduzem sintomas de ansiedade em 

crianças e adolescentes. Uma revisão sistemática de ensaios clínicos randomizados 

identificou efeito significativo do exercício sobre a redução da ansiedade em jovens 

(LIetal.,2024).Resultados semelhantes foram encontrados em um ensaio controlado 

realizado com escolares brasileiros, no qualprogramas estruturados de atividade 

física promoveram melhora nos indicadores de saúde mental (SANTOS et al., 2025). 

Além disso, estudo experimental com pré-adolescentes demonstrou queintervenções 

de exercício físico reduzem sintomas de ansiedade e depressão após período de 

treinamento (GLANVILLE; COOPER; SMITH, 2019). Assim, os resultados deste 

estudo corroboram evidências científicas que destacam o papel do exercício físico 

como estratégia eficaz para a promoção da saúde mental juvenil. 

Esse resultado confirma que o programa de exercícios físicos produziu um 

efeito real na redução dos níveis de ansiedade dos escolares. 

 
 
 

Tabela1. Contingência dos sintomas de ansiedade (pré vs pós-intervenção) 
 

Condição pré-intervenção 
 

Pós: Não ansioso 
 

Pós: Ansioso 
 

Total no pré 

 
Não ansioso no pré 

 
7 

 
0 

 
7 

 
Ansioso no pré 

 
7 

 
11 

 
18 

 
Total no pós 

 
14 

 
11 

 
25 

 
Fonte: Elaboração própria,2025. 

 
Pode-se observar no Gráfico 3 a redução média dos escores de sintomas de 

ansiedade (SCARED) antes e após a intervenção, estratificada por sexo. Na amostra 

total, a média diminuiu de 33,76 para 25,64 pontos, demonstrando uma 
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queda consistente nos sintomas após a prática do programa de exercício físico. 

Quando estratificados por sexo, os indivíduos do sexo masculino passaram de 32,21 

para 25,86 pontos, enquanto as participantes do sexo feminino reduziram de 35,73 

para 25,36 pontos, ou seja, ambos os sexos apresentaram melhora, com redução 

absoluta maior entre as meninas. 

Esses resultados são coerentes com achados de intervenções escolares e 

programas estruturados de atividade física que mostraram redução de sintomas 

ansiosos e depressivos em adolescentes após programas de 8–12 semanas 

(Francisquini et al., 2024; da Silva et al., 2025). Revisões e meta-análise também 

apontam efeito favorável do exercício sobre indicadores de saúde mental emcrianças 

e adolescentes, embora os tamanhos do efeito variem conforme modalidade, 

intensidade e duração da intervenção (Rodríguez-Ayllon et al., 2019; Anker et al., 

2024). 

A maior queda observada entre asparticipantes do sexo feminino pode refletir 

tanto maior nível basal de sintomas em meninas quanto diferenças no modo como 

elas respondem a intervenções baseadas em atividade física fenômeno já descritona 

literatura sobre diferenças de sexo em bem-estar e saúde mentalnaadolescência 

(Yoon etal., 2022). Entretanto,dado o delineamento de grupo único do presente 

estudo, essa interpretação deve ser feita com cautela: fatores contextuais 

(motivação, adesão às sessões, suporte social escolar) e o tamanho amostral podem 

influenciar diferenças aparentes entre os sexos. Em pesquisas futuras, recomenda-

se usar delineamentos comparativos (grupos controle ou aleatorizados)e análise de 

moderadores (sexo, intensidade do exercício, adesão) para confirmarse o efeito é 

estatisticamente distinto entre meninos e meninas. 

Em suma, os achados sugerem que o programa de exercício aplicado 

contribuiu para a redução de sintomas ansiosos na amostra estudada, corroborando 

evidências anteriores que apontama utilidade de intervenções físicas escolares para 

promoção do bem-estar emocional em adolescentes (Francisquini et al., 2024; da 

Silva et al., 2025; Rodríguez-Ayllon et al., 2019). 
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GRÁFICO 3- Comparação dos escores médios dos sintomas de ansiedade por sexo. 
 
 
 
 
 
 

35.73 
32.21 

  
 

 
 

 25.86 25.36 

     

   

   

   

   

 
 
 
 

 
Fonte: Elaboração própria, 2025. 

 

O quadro 1 apresenta a distribuição dos alunos entre os momentos pré e pós- 

intervenção. Observou-se que 80% dos participantes apresentaram melhora nos 

sintomas de ansiedade, enquanto 12% permaneceram sem alterações e 8% tiveram 

piora. Esses resultados evidenciam o impacto positivo do programa de exercícios 

físicos, indicando que a prática regular de atividade física contribuiu para a redução 

dos sintomas ansiosos. Resultados semelhantes são descritos na literatura, uma vez 

que revisões sistemáticas demonstram que programas de exercício físico podem 

reduzir sintomas de ansiedade em crianças e adolescentes, especialmente quando 

estruturados e aplicados de forma regular (LIGON et al., 2025; SONG et al., 2025). 

Tais evidências reforçam a interpretação de que o exercício físico representa uma 

estratégia eficaz para a promoção da saúde mental no contexto escolar. 

Quadro1- Evolução dos Resultados 

 
Categoria Quantidade 

Melhoraram (Diferença>0) 20 

Não houve  mudança(Diferença= 0) 3 

Pioraram (Diferença< 0) 2 

Fonte: Elaboração própria, 2025. 
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Os resultados deste estudo indicam que o programa de exercícios físicos foi 

eficaz para diminuir a ocorrência de sintomas de ansiedade entre os escolares 

participantes. Essa constatação está em consonância com a literatura científica, que 

demonstra que a prática regular de atividade física está associada à redução dos 

sintomas de ansiedade e à melhora do bem-estar psicológico empopulações jovens 

(BIDDLE; ASARE, 2019; GAO; WU, 2023). CARTER, MORRIS e FAULKNER(2021) 

identificaram, em uma meta-análise, que a prática de atividades físicas está 

associada à redução moderada dos sintomas de ansiedade em jovens. De forma 

semelhante, GAO e WU (2023) confirmaram que a participação em programas de 

atividade física melhora indicadores emocionais e reduz sintomas ansiosos em 

estudantes. No presente estudo, observou-se que, dentre os alunos que inicialmente 

apresentavam ansiedade, sete deixaramde apresentar sintomas após o programa, e 

a maioria dos participantes (80%) demonstrou melhora. 

Apesar de o tempo de intervenção ter sido menor do que o planejado, os 

efeitos já foram perceptíveis, sugerindo que até mesmo programas de curta duração 

podem gerar benefícios psicológicos relevantes. Essa tendência foi destacada por 

REBAR et al. (2015), ao demonstrarem que a prática regular de atividade físicareduz 

consistentemente os sintomas de ansiedade e depressão, ainda que com variação 

conforme a intensidade e a duração da intervenção. 

Uma limitação importante a considerar é que a intervenção foi aplicada por 

apenas um mês e em uma única turma do 3°, o que reduz a generalização dos 

resultados e pode ter limitado a significância estatística das análises. Além disso, 

fatores externos, como demandas escolares, ambiente familiar e características 

individuais, influenciam fortemente o estado emocional de adolescentes,relativizando 

o impacto isolado da prática física (AMERICAN PSYCHOLOGICAL ASSOCIATION, 

2014; MINAYO, 2014; ORGANIZAÇÃO MUNDIAL DA SAÚDE, 2020). Mesmo diante 

dessas limitações, os resultados obtidos reforçam que programas de exercícios 

físicos, ainda que de curta duração, podem atuar como estratégias promissoras na 

promoção da saúde mental e emocional de escolares. Recomenda-se que futuras 

pesquisas ampliem o número de participantes, prolonguem o tempo de intervenção e 

incluam acompanhamentos de médio e longo prazo, de modo a verificar se os efeitos 

positivos se mantêm ao longo do tempo. 
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5 CONCLUSÃO 

O presente estudo teve como objetivo analisar a influência de um programade 

exercícios físicos na redução da ansiedade em escolares do ensino médio. Os 

resultados apontaram uma diminuição nos níveis de ansiedade após a intervenção, 

tanto na proporção de alunos com indicativos de ansiedade quanto nos escores 

médios obtidos pelo instrumento SCARED. Os dados apresentados revelaram uma 

tendência positiva em direção à melhora do bem-estar emocional dos participantes. 

Tais achados sugerem que a prática regular de exercícios físicos podeexercer 

influência benéfica sobre o controle da ansiedade, ainda que emumperíodo 

relativamente curto de intervenção. A redução dos sintomas observada mesmo em 

umprograma de apenas quatro semanas reforça a importância de inserir a atividade 

física como componente essencial das rotinas escolares, não apenas pelo impacto 

na saúde física, mas também pelo seu potencial de promoção da saúde mental e 

emocional. 

A principal limitação deste estudo foi a restrição do tempo de intervenção e da 

amostra, uma única turma participante e apenas um mês de duração, o que reduz a 

generalização dos resultados e a força estatística das conclusões. Recomenda-se 

que futuras pesquisas ampliemo número de participantes e o tempo de intervenção, 

possibilitando verificar se os efeitos observados se mantêm ou se intensificam ao 

longo do tempo. 

Mesmo diante dessas barreiras, o trabalho contribui para o campo da 

Educação Física escolar ao demonstrar, na prática, o valor pedagógico e terapêutico 

das atividades físicas na formação integral dos estudantes. A vivência corporal, o 

convívio coletivo e o estímulo à autonomia emocional se mostram elementos 

fundamentais para o desenvolvimento de adolescentes mais saudáveis, equilibrados 

e conscientes de si. 

Assim, conclui-se que o programa de exercícios físicos apresentou indícios de 

contribuição para a redução da ansiedade em escolares e que ações semelhantes 

podem ser aplicadas no ambiente escolar como parte de estratégias de promoçãoda 

saúde e bem-estar. A Educação Física, nesse contexto, reafirma-se como área 

essencial na formação humana, indo além do movimento pelo movimento, paraatuar 

como instrumento de transformação, cuidado e equilíbrio emocional. 
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APÊNDICE A– TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO 
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APÊNDICE B – TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO 
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APÊNDICE C– PROGRAMA DE EXERCÍCIOS FÍSICOS 

 
 

 



33 
 

 

 
ANEXO A– PARECER COM APROVAÇÃO DO COMITÊ DE ÉTICA EM PESQUISA 
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ANEXO B – FICHA DE ANAMNESE 
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ANEXO C– SCREEN FOR CHILD ANXIETY RELATED DISORDERS(SCARED) 
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ANEXO D– ESCALA DE BORG 
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ANEXO E – CARTA DE ANUÊNCIA 
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